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EMOTIONEN Der Psychiater Michael
Bohne coacht Profi-Musiker, die
unter Lampenfieber und Versagens-
angsten leiden. Ein Gesprach Uber
die Frage, wie man auf dem Weg
zur Perfektion die Panik besiegt.
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SPIEGEL: Ein Konzert. Eine Prisentation. Eine Priifung.
Herr Bohne, Sie haben viele Jahre lang Top-Musiker, Mo-
deratoren und Manager gecoacht, die auf den Punkt den
perfekten Auftritt hinlegen miissen. Kennen Sie selbst
das Gefiihl von Lampenfieber?

Bohne: Ich habe es beim Cellospielen auf einer Bithne
erlebt. Meine Arme zitterten wie irre, und ich habe grot-
tenschlecht gespielt. Jeder konnte es horen und sehen.
Voll peinlich.

SPIEGEL: Lassen Sie uns von innerer Stirke

ger bei Jugend musiziert oder dem Internationalen Wett-
bewerb der ARD, Absolventen renommierter Hochschu-
len und schliefllich Konzertmeister in groflen Sympho-
nieorchestern. Mehr Routine geht nicht. Trotzdem waren
sie nicht gefeit davor, dass ihr Violinbogen in Stresssitua-
tionen zitterte und sie einfach keine Top-Leistung abrufen
konnten.

SPIEGEL: Das sind absolute Profis. Woher kommt die Pa-
nik?

Bohne: Erfahrung schiitzt nicht unbedingt vor Aufregung.
Deshalb kann ein Profi-Musiker genauso hibbelig wie
ein Schiiler sein, der vor der Klasse ein Referat halten
muss. Ein erfahrener Manager kann sich dhnlich flau im
Magen fiihlen wie eine Mutter, die sich nicht traut, beim
Elternabend etwas zu sagen. Vor mir saf$ einmal die Pres-
sesprecherin eines groflen Konzerns, die iiber Schweif3-
ausbriiche und schlaflose Néchte klagte. Die Angst kam
immer, wenn sie Interviews geben musste. Schiiler, Ma-
nager, Musiker, Miitter: Das Muster ist immer gleich.
Menschen miissen Aufgaben 16sen und hohen Ansprii-
chen geniigen. Das verursacht Stress. Stress bedeutet fiir
den Korper Gefahr. Darauf reagiert das Gehirn und ent-
scheidet: Ich schief3e jetzt ganz viel Adrenalin in die Blut-
bahn, mache den Herzschlag schnell, mache die Atmung
schnell, damit ich zuschlagen oder weglaufen kann.
SPIEGEL: Wieso weglaufen? Wir sind doch keine Stein-
zeitmenschen.

Bohne: Oh doch. Denn das Zittern des Violinbogens ist
nichts anderes als eine uralte Korperreaktion auf Stress.
Das gleiche gilt fiir die Schweiflausbriiche und schlaflosen
Nachte der Pressesprecherin. Der Korper wappnet sich
gegen Gefahr. Das war in der Steinzeit der Sdbelzahntiger,
der ums Dorf schlich. Heute lauern die Bedrohungen
nicht mehr im Busch, sondern sitzen vielleicht im Publi-
kum oder noch haufiger am Nebenpult. Fiir eine Kon-
zertpianistin war es zum Beispiel ein Journalist, der eine
vernichtende Kritik {iber ein Chopin-Konzert geschrieben
hatte. Danach war ihr Selbstwertgefiihl so angeknackst,
dass ihr Gehirn automatisch auf Alarm schaltete, wenn
sie nur das Konzerthaus betrat. Passierte ein Lapsus, ha-
derte die Musikerin tagelang mit sich und war irgendwann
so diinnhédutig, dass sie auf der Biihne regelrechte Todes-
qualen litt. Stand Chopin auf dem Programm, hetzte sie
durch die Etiiden, als ginge es um ihr Leben. Das fithrte
zu noch mehr schlechten Kritiken. Eine Spirale nach un-
ten, verstdarkt durch die Sorgen, dass sie nicht mehr ge-
bucht werden konnte.

SPIEGEL: Versagensingste kennt wohl jeder. Wie kommt
man da wieder raus? Geben Sie Mut-
Mach-Tipps?

sprechen, und beginnen wir mit innerer
Schwiche. Wie viele Anldufe braucht man,
bis das Nervenflattern endlich aufhort?

Bohne: Das hort sich an, als miisse man nur
haufig genug ins kalte Wasser springen, um
den Klof im Hals zu besiegen. So funktio-
niert das aber meist nicht — im Gegenteil. Zu
mir sind Star-Geiger gekommen, die schon
seit ihrer Kindheit auf der Bithne stehen: Sie-

Michael Bohne arbei-
tet als Psychiater in
Hannover und coacht
Top-Musiker. Er schrieb
u.a. das Buch »Selbst-
wert. Einfach. Stark. Der
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Bohne: Die Manager, Moderatoren
und Musiker, die zu mir kommen,
brauchen keine Mut-Mach-Therapie.
Sie iibernehmen ja Verantwortung,
stellen sich der Aufgabe — sind also
durchaus beherzt und mutig. Es klingt
verriickt, aber die meisten miissen ein-
fach nur ihre innere Stérke wiederfin-
den, und dazu braucht es keinen Mut,
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im Gegenteil. Denn wer mit seinem ganzen Mut standig
gegen verborgene Blockaden ankdmpft, verbraucht un-
glaublich viel Kraft, ist irgendwann fix und fertig. Ich ver-
gleiche das gern mit einem Sportwagen, der mit durch-
gedriicktem Gaspedal und gezogener Handbremse fahrt.
Er schleicht dahin, verschwendet viel Energie, verschleif3t
Reifen. Ich als Auftrittscoach mochte die Handbremse 16-
sen.

SPIEGEL: Also die Angst 16sen. Das sagt sich so schon.
Bohne: Stimmt. Dazu muss man erst einmal die Angst-
macher aufsptiiren, die in der Amygdala — der Angstzen-
trale des Gehirns — gespeichert sind. Bei der Pianistin
war es der Gedanke an den Kritiker, der sie an einen sehr
strengen Lehrer erinnert hat. Aber auch ihr eigener An-
spruch: die Perfektion. Bei anderen Musikern sind es viel-
leicht Sétze aus der Kindheit: »Das schaffst du nicht.«
»Du bist nicht so gut.« So was prégt sich ein. Und erst
recht der Moment des Versagens, der Blamage. Vielleicht
ein verpatzter Auftritt bei Jugend musiziert? Das alles
kann unbewusst wieder hochkommen, wenn man unter
Druck steht.

SPIEGEL: Konnen Sie ein Beispiel nennen?

Bohne: Bei einem Vorspiel muss nur jemand in der Jury
sitzen, der an so einem schwarzen Tag dabei war, oder
auch nur so dhnlich aussieht. Schon sind die Angste wie-
der da. Man kommt auf die Biihne, hat ein Déja-vu,
denkt: Mist. Das Gehirn lduft auf Hochtouren, spiilt alte
Emotionen wieder hoch. Gedanken kreisen: »Oh, Gott,
wenn das nur gut geht.« »Du wirst bestimmt wieder schei-
tern.« So rutscht der Musiker automatisch in das Kind-
heits-Schema zuriick, kann sich nicht mehr auf sein Spiel
konzentrieren. Fragt man ihn anschlief}end: Wie alt hast
du dich gefiihlt?, kommt oft: Wie ein Grundschulkind
oder Berufsanfianger. So eine Reaktion nennen Psycholo-
gen Altersregression. Klar ist man als Kind mit einer kom-
plizierten Brahms-Sonate iiberfordert. Ganz anders als
die erfahrene Pianistin. Sie muss sich klar machen: Ich
bin nicht mehr das unsichere Kind von friiher. Ich bin 38
Jahre alt, habe viel Erfahrung, kenne das Stiick aus dem
Effeff. Es ist wichtig, im Hier und Jetzt zu bleiben.
SPIEGEL: Ich kann aber auch im Hier und Jetzt scheitern,
weil ich mich iiberfordert fithle. Umgekehrt hort man
von Leistungssportlern immer wieder: »Ich bin mental
gut drauf.« Was kann man von den Spitzenathleten ler-
nen?

Bohne: Motivation, Disziplin, Siegeswillen. Sport-Psy-
chologen haben schon lange erkannt, dass es wichtig ist,
nicht nur den Korper, sondern auch den Geist zu trainie-
ren. Deshalb sieht man zum Beispiel bei Leichtathletik-
Ubertragungen auch immer so viele konzentrierte Ge-
sichter. Leistungssportler zeigen auch anderen, wie es
geht. Sie biindeln ihre Gedanken, um alles auszublenden,
was stort: das Publikum, die Scheinwerfer, die Konkur-
renz. Manche schaffen das, indem sie sich auf ihren Atem
konzentrieren, andere gehen in Gedanken die Abldufe
durch oder arbeiten mit inneren Bildern, die ihnen helfen.
Zielist nicht, der Beste zu werden. Mit diesem Anspruch
verkrampft man sich. Er bedeutet puren Stress. Das Ziel
muss sein, mit Freude dabei zu sein. Deshalb frage ich

die Musiker immer: Was ist dir wichtig? Was begeistert
dich an dem Stiick?

SPIEGEL: Aber das eine ist doch wie das andere. Wenn
ich gut spiele, applaudiert das Publikum. Wenn das Pu-
blikum applaudiert, habe ich gut gespielt.

Bohne: Nein, eben nicht, weil der Aufmerksamkeitsfokus
ein ganz anderer ist. Wer Standing Ovations will, legt
die eigene Messlatte sehr hoch und macht sich von der
Meinung anderer abhingig. Das Gehirn empfingt die
Signale: Ich darf auf keinen Fall versagen, denn dann fin-
det mich das Publikum nicht gut und das ist schlecht, weil

... Eine Endlos-Kaskade an negativen Emotionen beginnt,

die den ganzen Stress-Mechanismus auslosen konnen.
Nervenzellen vernetzen sich aber ganz anders, wenn
man an das Positive denkt: etwa die Lieblingsstellen in
der Symphonie, die Atmosphéire im Haus, der Geruch
des Instruments.

SPIEGEL: Freude bringt Erfolg, das klingt logisch. Doch
was ist, wenn die Geister der Vergangenheit dazwischen-
funken und das Gehirn allen Bemiithungen zum Trotz
wieder in den Panik-Modus springt?

Bohne: Dann muss man die Emotionen auf der inneren
Festplatte neu programmieren und zunichst das Sduge-
tierhirn im limbischen System aktivieren. Dort liegt auch
die Amygdala, die negativen Erinnerungsfetzen speichert.
Stuft sie aber nach einem Check die alten Informationen
als harmlos ein, findet in der Grofihirnrinde ein neuro-
nales Update statt. Psychotherapeuten nutzen verschie-
dene Bottom-up-Techniken, mit deren Hilfe das Gehirn
wieder hochfdhrt. Damit das passiert, schickt der Klient
neuronale Stimuli vom Kérper (bottom) hoch (up) zum
Gedéchtnis. Das wirkt dann wiederum auf die Gefiihle
ein. Das gelingt mit Techniken wie Hypnose, Brainspot-
ting oder EMDR. Ich personlich klopfe lieber, weil es am
schnellsten funktioniert und jeder auch selber klopfen
kann.

SPIEGEL: Sie tun was?

Bohne: Klopfen. Das hort sich verriickt an, sieht auch
ein bisschen verriickt aus, ist aber hochwirksam. Zumin-
dest erreiche ich damit immer wieder Menschen, die so
voller Angst stecken, so blockiert sind, dass Worte sie
kaum noch erreichen. Ich arbeite mit PEP, einer prozess-
und embodimentfokussierten Methode, die ich fiir die
Psycho- und Traumatherapie entwickelt habe und von
einem Team der Medizinischen Hochschule Hannover
(MHH) wissenschaftlich begleitet wird. Es hat mithilfe
von Magnetresonanztomografie (MRT) weltweit einma-
lige Bilder aufgenommen, die zeigen, wie das Gehirn
beim Klopfen Gefiihle neu organisiert und einsortiert.
Weitere Studien belegen, dass sich auch die kdrpereigene
Apotheke 6ffnet, wenn man anklopft. Die haut dann raus,
was sie hat: unter anderem Gliicks- und Kuschelhormone
wie Endorphine, Dopamine und Oxytocine.

SPIEGEL: Viel Theorie, kommen wir zuriick zum Leben.
Erzéhlen Sie doch einmal, wie das in der Praxis aussieht.
Bohne: Bleiben wir bei der Musik. Der grofite Horror
fiir junge Hochschulabsolventen ist das Probespiel vor
einem Orchester. Im Schnitt treten 40 bis 60 Bewerber
gegeneinander an, alles Spitzen-Spieler. Drei Minuten
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Krisenmomente Wenn man beim Olympiaeinlauf stolpert (wie hier 2014 in Athen) oder
beim Konzert der Bogen zittert, dann kann diese Niederlage zum Trauma werden.

entscheiden iiber Sein oder Nichtsein. Wochen nach so
einem Vorspiel kam ein junger Posaunist zu mir. Er hatte
es nicht geschafft und knabberte jetzt Tag und Nacht an
seiner vermeintlichen Niederlage: Alle starren ihn an. Er
holt tief Luft, setzt das Mundstiick an die Lippen. Und
kiekst, spielt einen falschen Ton.

SPIEGEL: Was fiir ein Albtraum.

Bohne: Im Gespréch stellte sich heraus, dass er sich auf
alles vorbereitet hatte, nur nicht auf den Moment X, wo
er in die priiffenden Gesichter der Jury blickte. Das war
der Schockmoment: Oh Gott, es ist ja ernst! Sein Ner-
vensystem war vollig iiberfordert, schickte alle méglichen
Signale ans Gehirn. Das fithrt zum Chaos. Der Posaunis-
ten war mit seiner Konzentration iiberall, nur nicht bei
dem David-Konzert, das er eigentlich in- und auswendig
konnte. Als ich ihn fragte, wie tief das Unbehagen auf ei-
ner Skala von Null bis Zehn noch sitzt, sagte er acht.
Zehn wire die Holle gewesen.

SPIEGEL: Das erste fillt unter mentale Vorbereitung, das
hatten wir schon. Doch wie ist er seiner personlichen
Holle entkommen?

Bohne: Wir haben natiirlich geklopft. Und tatsédchlich
sank sein Unbehagen innerhalb einer Stunde auf null.
Am Ende der Sitzung konnte der Posaunist sogar iiber
die Situation lachen. Dabei hat er nur auf einem Stuhl
gesessen und sanft auf bestimmte Akupunkturpunkte auf
der Hand, der Brust, den Fingern und im Gesicht gehdm-
mert — und damit unglaublich viele neuronale Impulse
ins Hirn hochgejagt. Gleichzeitig stellte er sich die Szene

noch einmal vor: Er allein auf
der Biithne. Das Licht der
Scheinwerfer. Das Herzklopfen.
Das Mundstiick. Die spotti-
schen Blicke. Die Scham ... Um
das alles hinter sich zu lassen,
muss man lernen, sich selbst
wieder wertzuschédtzen. Dabei
helfen Satze der Anerkennung.
Die spricht man laut aus: »Auch
wenn ich damals total abge-
kackt bin, achte und schitze ich
mich, wie ich bin. Oder: Auch,
wenn es echt scheifle lief, gehe
ich meinen eigenen Weg und
achte und schitze ich mich, wie
ich bin.« Oder: »Schrott egal,
ob das wieder passiert, ich blei-
be in Sicherheit und sage unein-
geschriankt ja zu mir.« Und so
weiter.

SPIEGEL: Abgekackt? Scheifie?
Schrott? — Unser Gehirn rea-
giert doch nicht wirklich auf so
derbe Spriiche?

Bohne: Und ob! Weil man oft
grinsen muss, wenn man ein-
fach mal sagt, wie man sich
fiihlt. Lachen ist die beste Me-
dizin. Humor hilft dem Gehirn,
negative Emotionen zu regulieren — und positive Worte
motivieren. Die Methode ist extrem schnell und sportlich.
In achtzig Prozent der Félle 16st sich die Angst bereits
nach einer Sitzung auf. In 20 Prozent miissen wir andere
Wege gehen, weil zum Beispiel die Selbst- und Fremd-
vorwiirfe so grof3 sind, dass man sich nicht einfach so ver-
zeihen kann. Der Leipziger Haptikforscher Martin Grund-
wald hat {ibrigens herausgefunden, dass bereits Ungebo-
rene gegen den Stress »klopfen«. So beriihren sich Foten
ab der 15. Schwangerschaftswoche besonders haufig im
Gesicht und am Kopf, wenn die Mutter angespannt ist.
SPIEGEL: Selbstwerttraining im Mutterleib. Das ist in der
Tat ein spannendes Thema. Aber wie geht es nach der
Geburt weiter? Wie kann man Kinder stark machen, da-
mit sie spéter zu den Lebenskiinstlern und nicht zu den
Schwarzmalern gehoren?

Bohne: Kinder brauchen Vorbilder. Wenn sie nicht klet-
tern, toben und raufen diirfen, sondern immer nur horen:
Bleib lieber unten. — Pass auf dich auf. — Sei vorsichtig. —
Tu dir nicht weh — werden sie spater wahrscheinlich eher
angstliche Erwachsene sein. Wenn die Eltern ihnen aber
Selbstvertrauen schenken: Mensch, du schaffst das. — Du
bist doch schon grof3. — Super, probier’ doch mal. — Ich
bin stolz auf dich — haben sie ein Training in Richtung
Grenzerweiterung. Dann stehen die Chancen gut, dass
sie Fehler nicht so ernst nehmen, daraus lernen, wieder
aufstehen und weitergehen. Denn wie sagte es schon Wil-
helm Busch: »Aus Fehlern wird man klug, drum ist einer
nicht genug.«



